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તનદરોસ્તી મે મેળ વવાનો 
બાદરાહી રસ્તો. * 


(110 રિ03તાં [રકત (0 11241111) 
તે વિષે સવાલ-જવાબનાં આકારમાં મળતે। ઉપષરેશ. 
(ન્હાતા સે!ઠા દરેકે માટે કોમતી.) 





ત'દુરસ્તી અથવા અરરેગ્પ્તઃતે! સવાલ કછ નવે નથી, મેરે ભાગે 
દરેક માણુસ તે [વષે વિયાર કરતા હરી. પરતુ "રી ત'દુરસ્તી ધણા 
યોક ભોગવતા દીસે છે, જયારે ખરી તદૂરસ્તી શુ' છે, તે કાં તથી 
ભોમવાતી, એ વિષે તા જવહેજ કોઇક સમજતું હેય છે:-- 


ત'દુરસ્ની વિતા માણુમ કે/૪પણુ સ્રેખ પુરૂ ભોમવી શકતે! ની, 
કેતયી તે દુ-્યડી જી'દર્ગમાં ફતેહ મે!વી શકતાં, કારયુ કે તદુરસ્તી 
હેય તોજ માયુમ્રમાં શેર જેશ અતે ઉત્સાહ રહે છે, અને ત્યારેજ તે 


 જ%ગીમાં હરેક કામકાજમ! ફ્તેહમ'દ યઇ શકે છે. અપા વડવાઓ 


રેતા હતા કે “પહેલુ” સુખ તે જાતે નર્યા.' એ કંઈ ખે'ટ્ર નથી 
ખરેખર મુળ પાયા ઉપર *ચાયલી બીનાં છે--કબીર કહે છે કે, 


એકહાસે સબ હોત હુવે, સબમે એક ન દોય, 


ભે કે આ વાત પાંવત્ર ઉશ્વરતે ન્તસુવાને ભગતી છે, પરતુ તે 
એપા ત'દુરસ્તીના [વષય મારે પણુ ચાલી શકે એમ હોવાથી ટ!ટ) છે. 
માપ પાસે, પૈસા, વ'ડી, ગ!ડી, ધેડા, વષાબી હેઃય પચ જે ત'૬: 
રસ્તી ન હોય તે એ બધો ચીજને શા ખપતી ₹ તેઓતે બદઝે ઝેક 
માણુસ પાસે ત'દુરસ્તી હેવ તો હરેક રીતે. પોતાની જીંદગીનો ૯૨ 
ફંઠાવી આગળ વધી શ્ર». 
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આ તો માત્ર દુન્યવી લાભ યને), પરંતુ પરલેકતે લાભ પષુ 


ચરીર ત'દરસરત અને નીરે।મી હોય તેજ સલી શ્રકે છે. ન્યાં 
સુધા એક મરદ અમવા એરત નીરાગી થભતે તદુ;રોસ્ત 
હેતું નથો ત્યાં સુધી તેનાથી યોગ પષુ થછ શકતે; નથો. એટલે કે જેને 
ચોાગ વિધ્યા કહે છે કે ને ધશ્વરતે મલવાનુ' સાધષું ગષ્યાય છે તે પણુ 
તંદુરસ્તી પિર્ના યછ રાકતુ નથીન 


આ ઉંષરથો ત્યારે વાંચનાર ન્તેઇ રાકરે કે ત'દ્્‌રસ્તીનો સવાલ 
કેટલો બધે અગત્યનો છે. કલકે તે ન્નટણ્યા વગર 'કાઇખી સુખ મળી 
યાસ્તુ'જ નથી, સાટેજ આ ખંખદનાં સવાલ જવાખ, દરક માણુસ 
સમજી શકે એવા સરળી રીતે અતરે મુક્યા છે--ક કથી તેઓને 
એ વિષે કાંઇક વહેવારૂ' અને ખર્‌ૂ' સાન મળે--અને તે ઉપર અમલ 
કરીન્ન્સિખશ્ાતી મેળવે. 


કહ્યું છે કે “અગઝાનતા એજ પાપ” અતે દુખતું સુળ છે. ઝએ 
સિદ્ધાંત જેટલે। ત*દોરર્તીની બાખદમાં અનુસાર છે તેટલી ખી”ન્ન કોઇ 
બાબદ્રમાં નથી. એકલે કે પૈસા ટકા કૈમ કમાવા અથવા ખરચવા 
તે તો ઘષુાએ ન્નણુતા હેય છે પણુ ખરી ત'દાોરસ્તી કેમ 
મળ તે વિષે લેક્ામાં મોટી અન્તાનતા રહેલો હોય છે અને 
ત્યારેજ આપણે શહેરોમાં, જગેજ્ગ, મોહલે મેો!હલે, અને ધરૅધર, માણુ- * 
સોને નાના યા મોટા રોગથી પીડાતાં અથવા જૂ્‌ગયાંદ કરતાં નન 
છીએને. ધણું લેકે દોલત મેળવવા માટે પોતાની ત'દોરસ્તી બરબાદ કરે 
છે અથવા ખોહી રે છે; અને ત્યાર્કેડે તદઃરસ્તી મેળવવા સાટે પોતાની 
રાલત આપી દવા તશયાર થાય છે, પણુ અદસેોસ કે ધાં દાખલામાં 
સે અચુર્‌ યાય છે ટુ'કમ|ં તેએ બીમારી ભોગવી અકાળ સરષુને સ્જ્‌ઃ- 
છ્રીન ચાય છે. 


થાટલુ" બટતુ વિવેચન કર્યા પછી હવે આ નરેરસ્તીનાં સવાલ 
૪ેપ્રર ચાલીયુ'. 


અસઝરાત નવિચાપાક  ચઅંચાવ્ય 
[ ચઝરતતી વૉપીરાસિટ અિસામ ] 
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૩ 


સવાલ--ત'દુરસ્તી એટલે જુ' ? 

જવાબનન-ત'દુરસ્તી એટલે હયાતી અથવા “દગીની તે હાલત કકે 
જે વેળા શરીર તથા મનતુ* દરેક કાય, એવી તો સ'પૃયૂત રોતે 
અને સમાધાનીથી ચાલતુ હેય છે કે માષણુસ પોતે કેમ જવેછે તેની 


(સડસડઃત 'ખબરજ હેતો નથી. યાને તેને કશુ' ભાનજ થતુ” નથી 
શરીર કે તેનુ' પોતાની મેળે) પ્રેમ ચાલ્યુ' ન્નય છે. 


દાખલા તરીપ્ર--એક નીરોગી અને તજ%રેોસ્ત મરદ કે ઓરતની 
જ'દ્રગી તપાસીએ-ન્યાં સુધી તેના રારીરની બધી ફીયાએ-(૫) ખોરાકને 
ચાતજાની-(૨) હજમ કરવાની-(૩) મળમસુતર વગેરે મેલ કાઢવાની-(૪) 
દમ લેવાની--અ। ચાર સુખ્ય ફરીયાઓ ને માષુસોને #*નણીતી છે, તેઓ 
જ્યાં સુધી સ:-સડાત ચાલી ન્નય છે, (ટુ'કર્મા જ્યારે તે ખરી ત'દારસ્તી 
ભાગવે છે ત્યારે એ બધી કીયાઓ પોતાની મેશે (યા કુદરતી રીતે) 
ચ.લતી હોય૭--ત્યારે તેને કશું ભાન હેતું નથી. પષુ ન્યારે એ 
કીયાએ। માંહેલી એક યા બીજમાં કાંઇ હરકત થાય છે યાતે બીગાડ 
થાય છે ત્યારેજ તેતે કાઈક જાન થાય છે. દાખલા તજરૉંકે, દંત ખગડી 
ગયા હોય યા નીકળી ગયા છયે, ત્ય'₹ે મહૅ।(ટામં ખોરાક ચવાતો નથી 
એનુ તેને ભાન થય છે. (૨) ખોરાક પાંચન થતો ન હોય ત્યારે તે 
સમજે છે--કે હોજરી જેવુ કાંધક છે કે ન્ટેમાં બીમાડ થયો છે--(૩) 
કોઠો કબજ હૈય તે ઝાડો ન આવે ત્યારે તેના શરીરમાં ને વ્યાકુળતા 
થાય છે, અરે તેને ભાન થાય છે કે, મને કબજ્યાત થઇ છે યા માંહે 
કાઇક હરકત છે, અને તેચીજ ખરી ત'દુરસ્તી માટે કલુ" છે છે. ક્ર 
“તે જી'દગીની તે હાલત છે કે જે વેળા શરીરની હરેક ઢીયા 
આસાનાથી ચાલતી હાય છે. 


સવાલ--ત “દુરસ્તી એક માણુસને કેટલી કોંમતી છે ? 


જવાખ--અબધીજ--કોઇબી ચીજ તે કરતાં વધુ કોમતી નથીન-તે 
વિના કેની મેડ કાર્ય કરી શકાયજ નહોન્ત'દુરસ્તી ગોવા 
જીદગાતો ભરઝજ છે, અતે તેથી તે વિનાં :7'દમી નકામીજ છે, 


7 
સવામન-ટ્ુ' તદેોરસ્તી ઝુદરતી”૪ છે ? 


જવાબભ--ખએશ્ક-જેમ સુયતુ' પ્રકાશવુ' અથેવા પવનતુ' ખુ'ક્વુ' એ 
ઝૃદ્રતી છે તેમ દરેક મતુષ્ય માટે ત'દુરસ્તી સ્વભાવીક અથવા 
કુદર્તોજન છે, યાને દરેક માણુસ મારે તદુરસ્તી ભે।ગતર્વી એ કુદરતે 
અષવા ઇશ્વરે નિર્માષ્યુજ કરૅલુ' છે. 


મવાક---ત'દુરસ્તી "ધાં માયુસો બો.ગવે છે ? 


જવાબ--અદ્સોસ નહીં, ધષાંજ થેાડાં માહ્‌સો પુણુ ત'દુરસ્તો 
ભે।ગવતાં હોય છે. હજારો મરરોા અને એરતે!,, જેમને કાંછઇ& 
પોડા કે દરદ જ્યુતાં નથી, છતાં તરોરસર્તીની તે ખરી લહેજત 
અને નનેરા, તે ખરો આન'દ અથવા સે।જ, જેથી માત્ર જીવવામાંજ 
મેો।જ મળે છે, (અને જેનુ' સાન અથવા ભાન તો સપુયુ ત'દુરસ્તી 
ધરાવનારજ જયુ શાકે છે) તે ઝેન, તે ખુશ્ષાલી, તે ન્નેશ, તેમનાંર્મા 
હોત! નથો. 

સવાલ--ત'રોરસ્તીને! છુપો1 ભેદ ત્યારે શે! છે ? 


ઇ”વાળજ નૂ *ૃૂવચ્વ્છ લેોહી# 
સવાલભન-તે મ તે સમ”ળનવરો ? 


જવાખ---અ રીતે-૬દગોની દરેક વળે, શારીરતાં નાના નાના 
“સેલ્સો”, કે જેએથી આ ચારીર બ'ધાયુ' છે તેએ (દરેક પળે) લાખોની 
શ'ખ્મામ, શરીરની દરેક હીલચાલ્યી, નાશ પામતાં હેય છે, અને તેન 
એની જગ્યાએ લોહીમાંથી બીન્ન “સેલ્સે'' (યાને નાનાં અ'ગા જે એટલા 
તે! ખારીક હોય છેકે તે સુક્ષમ દર્શક ય'ત્ર વડે નનેતાં પણુ કેણકજ જ્નૅઇ 
ઢાકે) ખધાય છે, એમ જ 'દગીતી ૬રેક પળે થતુ હ્ય છે. ક 


જેમ તમો હલકી ઇંટેથો એક સાર્‌ મજબુત ધર ખબાંખી ઢાકે 
નહીં તેમે, અસ્વચ્છ લેહોમાંયી સારા “સેલ્સા” ખે'ચાછ રાકાતાં નથી-- 
જ્યા સુધી ત'દોરસ્તી અતે સ્વચ્છ ચીજ હોય નહો ત્યાં સધી આ ખતી 


દ, 


હાકતુ' નથી; સારા સેલ્સોમાંથી માંસના સે!ન્ન' તીસ્યુ*' બની ફરકે છે કે 
ને સ્વચ્છ હ્વોહી હોય ત્યારેજ યઇ શ્રકે છે-- 


સવાલ--દરદ એટલે ર*? 


જગાબ--અગેજમાં દરદને (ગંક૦ 88૦) કહેલું છે-આ શબ્દ 
અથ સુચકછે. જે ખે ભાગનો બનેલેોછે, (“દીઝન-૪ઝ'') “દહીઝ એટયે 
વેગળી, અને ઇઝ” એટલે સુખ, યાને સુખથી વેગળી થએલા હાલત 
અથવા નિરાતીયો વેમળી થયેલો હાલત, તે દર્હણે. 


સવાલ--શ્વા કારણુયી દરદ થાય છે ? 


જવાબખનનન્કુદર્તના કાયદાઓનતુ' ઉલ'ગણુ ઢરવાયી યાને ભાંગવાથી 
અથવા ઉંત્ષટુ' ચાલવાથી. 


સવાલ--ત્યારે શું દરદ એ કુદરતી નથા યાને કુદરતના કોપ અથવા 
હાલના ડાક્ટર કડે છે તેમ કાંઇક જતુખએાયો નીપજતુ' નથો | 


જવાબ--નહી કદી બી નહો--તે (યાને ૬૨૬) એક કારષુની પુઠે 
આવતુ કુદરતી પરીષામ છે અથવા કારણુની અસર છે. કુદરતી કાય 
દાનુ' ઉભ'ગષ્મૃ થાય તોજ તેની શિક્ષા તરીકે એક મુદરત્તી પરીસયામ તરીકે 
દરદ આવે છે-ત'દુરસ્તી અને દરદ એ બે વચ્ચેની સગાઇ, જેમ રરાય 
અને અ'ધારૂ-એ બેની (જે એક બીન્નયી ઉલટાંજ છે) તેવી સમજવી- 
કેટલે કે ન્યાં રશતી હેથ ત્યાં અ'ધારૂ' આવી શ્રકતુ' નથી તેસ ત'દુ- 
૨રતી હેવ ત્યાં દરદ કદી આવી શ્ચરક્તુ' નથી-- 


સવાલન--ત્યારે દરદ કેવી રીતે થાય છે-કયા કાયદાનુ' ભ'ગાષણુ થાય 
છે પ જેનાં પરિયામે દરદ આવે છે. તેના કાંઇક દાખલા આપરી ?* 


' જવાખ--ખાવા પીવા (ખોરાક)માં અથુધટતા પદાર્થો લેવા, હવા 
પાણીથી કાયદા મેળવવાતે ચુકવુ', ઝુદર્તી હાજ્તોને જવાબ આપવાનુ" 
મોમુર રાખગુ” કસરતની ધેરહાજરી યાને શરીરને જેપતી હીસચાલેા 


ન 
કરવાની ખેરસલ્સા. શ્રારીરીક નાહવા વે1વવાતે લમતું ગ'દીલાપણુું અચના 
કાઇબો ન્નતતુ' બેહદપણા. 
સવાલ--એએો કેની રીતે દદ ઉપન્નવે છે તે કાંછ વધુ ખુક્ષાસાયી 
સસભજવરેો] ? 


જવાબ--હાગ-્મ્‌ખ”ત્વે કરં, આ અપ્યુવટતં ચેતો, “ૂેપમત્ઝર્‌ કરન 
વાથી, શરીર માહેલાં દરૈક અવયવેઃના લાહાને ગ'ઠાવા નંખે છે-એગયે 
૧ જેને ડાકટરે! કતજેરાન (£૦]૯૦૩૫1૦૪) કણે છે તે ઉપન્નવે છે, જેવી 
કરી શારીર્માં વતિન્નતીય ઝે? પદાજ ભેગા થાય છે, અને લે બાહેર 
નીકલસી રાકનોા નથી. આ- પદાર્થો રારીરકઈ મોટે ભ.ગે પરરેશી ચીશ્ને 
યાને નાલાયક વરતુખ। છે, પણુ તેએ બાહેર તીકલવાતે ખદક્ષે જુદાં 
જુદ્દા અવયવોમાં ભેમા થઈ રહે છે. જેથાં અવયવેતે કાય' કરવામાં 
"૪ ળત્ષ થાય છે યાને અટકાવ ધાય છે, અને તેમ થતાં રાર્ૂઆતર્મા 
ઘોડીક ખસવંસ. થાય છે અતે તે પછી સે!જ્ને ( ૪તફ્લૅમેશત ) થઇ લાગે 
છે તે ઉપરાંત લોહી અસ્તચ્છતાથી લરપ્ુર થધ્ ન્નય છે અને તેથી 
હ્યાં નવાં સેલ્સા અથવા અ'ગેોા બાંધવાનું” કામ અદ્યક્ય થઇ 
પડે છે--અને જે અ'ગે--સુરૂદાર થયેલા યાને નવશ્ચ પામ્યા હેય (કે જે 
માટ આપણે આગળ નેક ગઢા) તેએ પેલા કચેરાતે બાછેર કાઢવાને 
લાછલાજ થાય છે--અને ત્યારેજ શદીર્‌ વધુ રોગી બની-રામને! દે ખાવ 
ભસુક ભાગમાં, યા અમુક રીતે દેખાય છે. 


સવાભશ--આ ખધી “જ લશસ્ટ' યાતે વિન્નતીમ પદાર્ય શુ છે 
અતે તેએ કય;થી પેદા થાય છે તે કાંઇ સમન્નવરી। ? 


જ્્ગાબ--તેએ મારે ભાગે બડહજમીથી પેડા થાય છે. અથવા કહો 
કે ખાધેલા ખોરાકની રાખમાંથી જન્મ પામે છે. વળી શરીરના રયકશેા 
(તીસ્યુ) શાંગવાથી પણુ થોડોક ફયરોા બેગો યાય છે. એટલે દરેક અવ-* 
યભ પોતાતુ નિમમાંત કાર્ય બન્નવતાં હમેશાં ઘસાઇ જતુ' હોય છે અને 
તેમાથી રરી તત્જો બાહેર પડે છે, ખર' ન્નેતાં સરીરતી દરેક હીલચાલ 


નાની કે મે'ટી આ ર્ચકણે! છુટા કરવ'તે અથવા ભબાંગવાતે મદદ કરે 
છે.-હવે આ રદી તત્તો] યાને બિન ઉપવે'ગી થઇ પડેલા અથવા ખીન્ને 
ક્ષુભ્ટામાં જરીર્તે તાલાયક અથ ગ (છે) કપ લગેર વસ્તુંઝેો! (શરીર 


માં) પડા રછે અને બાહેર જેટલા જઇએ તેટથી નીકથી શય નહીં, એજ 
લગલશગ સઘળ! દર્રાનુ' સળ છે. ઝેટસે કે તેએ લે.હીને મેછું અથના 
અપવિત્ર કરે છે યાતે કેરી બતાવે છે-- 


સવાલન્નચિારે તમાર્‌' માતવુ' અ છે કે આ રદી તતતોનતી ટાડી 
હાજરી તેજ ૬રદતું એક કારણ --? 


ભજ્વાબ--ન:-એક કારણ નહી પખગુ એક્લ' એક્રજ કારણ 
છે--સેોએ નવાનું' દાખલામાં, દરદનુ' કારરણું આઓ ઝેરી પદાયં છે. એ 
દ્રધ્ટાત લડીયાલને। લેવે।,, તમારા ધડ્િયાળમ કચરા કે ધુળ ભરાય છે યર 
તને શુ" થાય છે ? “તે કે ધડીયાળ એ ઝક ધશેઃ જ નાજુક સ'ચેો છે ખતાં 
આ મનુષ્વ થરીર સાથે સરખાવતાં તે ઘડી ળનું સ“ચાકામ વધુ ધટ” 
ગણુઃ ય. હવે ધડીય લને ચલ રાખવાતી અકલ પસદ રીત આજ છે કે 
તેને સાફ કરાવવુ યાને તે માણેક કચરા કાઢી નખાવવે।. 


સવાલ--પણષુ યારે શુ કેદફા ખરેખર ર્પાતત્ર યઇ યાકે ? 


જવાબ--ખેશક-તે ધડ્િયાલ કરતાં વધુ સછેલથી અને વધુ જલદીથી 
પગિત્ર થઇ ચ્રકે દે-અને તેથી હ*નરોા માણુસે। તદરાાતી મેળવી શકયાં છે 
સવાલ--તે કેવી રીતે? 


જવાભ--જે રસ્તાએ ઝુદરતે કચરો જાઠવા માટે બનાવ્યા છે તેમને 
. સે'પુુ" રીતે સઃ૪ કર્ચચથી યાતે પડિત્ત ર્‌ ખ્કથી, કે જે માહેલો મુખ્ય 
રસ્તા તે ઇન્તેર*-પ્ઈન યાને સાટું આંતરડું છે કે જે સાષ્યુસાછ શરીર 
ની ગટર્‌ અથવા ઉકરડે છે. 


શવાલ--એ બાબદ કતરા વધુ ખુલાસાથી સમશન્નવવગા ? 


હ 


જવાખ--હા, ખુશીથી ચાલે આપણે કાંઇ અકકલે પસદ રીતે આ 
છાખદને] વાદ્વિઃ(દ કરીએ-સ એક તીરવાર સત ધિ રી તઃફ્થો તમને 
ચેતતબ માં અવે કે તમાર! બરન ભોંવતથ્ડેયું તેના હેડળ રહેલી ગરરેમાં 
“મામી હોવાથી. તે (મરરે)નતાં ઝેધી કચરાઓથી ભરઃઇ ગઇ છે તે તમે! 
ગલે વખત તમારા ઘરમાં હેઃભશે।? પછી તેમ કરવાથી તમને જૈસાનું 
નુક્ડ્યાન પણા ન્તુ' હેય? 


તમે! તુરત ળ્નંણશે। કે પૈસા ઝેરો તમારા ઘરનાં દરેક ખૃષયાં ખ'ટે.- 
ળપ્માં દાખલ થશે”. અને તમરા હૃદયને દરેક ધભકારે! તે મકેરે'ને 
તમાગા શ્ષરીરતે દરદ ઉપન્નવશે., અને તેવા તમે! કૃદઃતી રીતે ગભગાઇને 
પેલો ઝેર પેદા કગ્નારી ગઢરવા દુર નશો, કારજ કે તે ગટરને તમે! 
સાક્‌-કરવચછ કરી શઃતા નથી. અતે એવીજ એક દર્દને પેદા કર- 
નારી ગટર તમારાં અ'દરજ રહલી ૪. ક નેત મોટી ષતતેસટાણન 
(આંતક) અયવા કૈલન (€૦1૦0) કરી કહે છે. 


અતરે વાંચઃરને વણુ સરી રીતે સમન પડે, એવા છેૈતુથી સનુ- 
ષ્યરૅહનતી આકૃતી તેના અગમવેઃ દેખાડતર્‌ ચીત્ર આપ્યું છે તે જુવે. 





ટ 


ને તમો ઉમરે પુગેશાં અને કદાચ એક માતા યા પોતા થયૈલાં હે, 
અને તમો બજે આ ભપષ ભરેસી ફહાલતર્માં હે', તો પછી તમારાં નાર્દાન 
છોકરાએ (કે નેને, ત'૬રેોસ્તી માટે શુ' ભય અને ન્તેખમ છે તેને 
ઢશો। વિચારજ નથી) તેએ। માટે દરરોજ કાયદાસરનાં ઝાડો આવે વેની 
સુ આરા રાખા શાકે ? 


ન્યારે તમને સુસ્તીની લાગણી, તાવ જેવુ ખરાખ સ્વાસ, ૭ ઉપર 
થરો બખાઝવૅ, ઘેરાયક્ોા! અથવા પીકે! ચ્ડેરે!, હાંક્ગુ-ઠઃસોા! જુલ્શા, ખીલ, 
પાઠા વગેરે જેવું માલમ પડે ત્યારે નનણુનુ' કે એ ચેતાણી છે કે 
જ્રારીરની અ'દર ક'કે બરાબર નધી અતે તેથી તે ઉપર તુરત ખ્યાત 
શ્પાપવુ'. 

તેનાંથી તમે। દુર જ્છ શકતા નથી. અને તે તમારાથી દુર કરાતી 
નથી, પશુ તેતે (્આંટરડાને) તમે। સ્તચ્છઠ અતે પવિત્ર કરી શ્કે।, અને 
તમારી ત'૬રે।!રતી માટે યાને સા#ત સમાં રહેવા માટે, તેની અ'દર રહેલાં, 
દરદને પેદા કરનારા ઝેરો કે જેએ તમઃરા ધર (શરીર)તા દરેક ઓરડા 
(અવયવ)માં પેસી ન્નય છે, તેમેને પેદા થવાં અટકાવો શકે. 


મોટી ભુલ. 


સમને દરરે।!જ એક ઝાડો થાય તેથી એમ ન સમજવું કે તમારી 
શટ પ્રનતેસ્તાઇંનર્માં ફબ 7ત્યાત નથી. તમતે દરરે।જ ઓછામોં ભાછા ખે 
સાજ ઝાડા આવવાજ ન્નેછએ બલ્કે નેટલી વાર તમો ભોજ્ણુા ખાવો 
તેટધી વાર ક્ાઠ.માંથી મેલ બાહેર પાડવો બ્તેઇએ યાને તેટલો વાર દીગ- 
શમા ઝાડા થતા જઇએ. અતે ત્યારેજ નમો ત'દરોસ્તી ભોગવી સકે! 


આ બધી માત્ર ખાહેરતી નીજ્ચાણીએ છે, કે નમના તરફ ખેદરકારી 
બતાવો, અને જને આ ઈ-તેશ્તાઇને સાદ સ્વચ્ઠ કરવા માર 
ઉપાય નલીધો તો તમતે અગસ્પ તાવે!, રીયુમેતીકમ, કખેન્ન્યાત, બતે 
| ભીવપની ફરીયાદ, હાઢ'. તથા કદની નગેરેત( દરદો ઉભાં થરો. 


૧૩ 
ક્રારણુ. 


જે કચરો ઝુદરતે ના લાયક્ર કીધો અને જેનો રારીરને પારી કાંઇ 
ઉપધૈ।મ નથી તે મ્ચરા (ઝેરા) ને જ્યારે તમારી ઇતતેસતાઇન ખાહેર 
મ!ટવાતે. કાય શકતી નથી એટલે ન્યારે ડબન્યાત થાય છે ત્યારે ત્યાં 


।ધમે 1ધમે ઝેરો પેદા થવ! મૉંડે છે, કે જે લોહીના સરક્યુલેશ્ઞનમં 
પેવસ થઇ દરદને જન્મ આપે છે (દર૬ ફાઇ બાહેર્થી આવતુ' નથી.) 


।ફેસર મેચનીડાોફ શ૨]' કહે છે તે વાંચે. 


ગ્રાફ્રેસર મેચનકે।દ (1104 411 ૯ 8011131:0 5) કે ને આખી 
દુનિયામાં દર્દો વિષે સે।ટો સત્તઃધિકારી ગણાય છે તે કહે છે કે : 


“ અસતુષ્ય ભ્નતની લાંબી જ'દગીતે। સખ્ય શાતર, તે તેતી મે'ટી 
સનતેસ્તાઇન અથવા કોલન છે. આ અવયવ, ઝેરી જીવજ'તુઓને પેદા 
કરવાની જગ્યા થઇ પડેલી હે1વાધી તે ૬ અવરથા સાચે જે નબળાણ 
લાગ્રુ પડે છે તે નબળાઇ લાવડ!તુ', અને ધષ્યુ। માષ્મુસે।ની ટુક ઉમરમ[” 
રારી કાપી નાંખવાનુ' યાને મરષુ ,તીપન્નવાતુ' (આ કોલન) ફળકુપ 
કારણ છે# 


લ'ડનતી ગાઈ (ઉપ ૯€':) 33૦0512114)» જીસ્પીત ળમાં એક ખાળક 
ને લાવવામાં આ વ્યુ' કે જેને માટે ડાક્ટરોએ મત આપેલા કે તેને 
ત્યુબરક્યુભર જ્ેેપ્,્ન્ટ દીસીઝ (કે જે કદી પણુ સાજી' થઇ શ્ાકતુ' નથી 
ઊવનુ' મનાય છે) તે દરદના છેલ્લા તબકકા ઉપર તે માળક હતુ”. તેની 
ઉપર્‌ વહાઢ ક્રાપ કરી તેનાં સે!ટાં આંતરડાને લગલગ ખાખુ* કાપી 
કાઢવામાં આવ્યુ, અતે ફ્કત નવ ઇંચ જેટલુ' ખઆકી રહયુ*, તેને નાના 
કતરા સાથે ન્તેડી લેવામાં આવ્યુ' અને થોર્ડાક અઠંવાડીયાંમાંજ તે 
દરદી ખાળક સ'પૂણું ત'દોરસ્તી ભે।ગવતુ' યયુ*. 

આ સાત્ર એક થજાધારયણુ દાખલો! છે અતે નહી કે તેથી એમ . 
સમજનગુ' કે આંતરડાંતે કાપી કાઢાવી તખાવ્યુ કે ૬૨૬ થાયજ નરી 


૧૧ દહવજ્ક_ 


કારયણુકે એવઃ:ઢ કાપ ખહુજ નેેખમભરી છે ભને સે'કડે માત્ર નેક બે 
માણુસજ તેમ કરવાથી બચાવ પામે છે, ખબાકો તો બધાંએ વાહ 
કાપથીજ મરષયું પામે છે. ) 

આ ઇત્તેસતાધ્તે કાપીને દુર કરવાથી તે આચ્સું સાજુ થગુ' એ 
ખીનાં ચોખ્ખી રીતે પુરવાર મરે છે કે ત્યુઅર૨ ક્લે।1૨)ીસે ( અથવા 
ખહી) તુ* સુછી પણુ ડઅન્યાત્જ છે. અને તેથી જે આ આંતરડાંને 
સફા રખાય તે] હરેક પ્રકારના દર્દો સાથે અ। સનુષ્યને ચઇ પડેલી 
મે!ટી પીડા (ખણી) પણુ દુર થાય. 

જ્યારે ફૂક્ત થે!ડાક”જ ખર્ચમાં તમે અકલ પસ'દ ચીતે તેમ 
થતું અટકાવી શ્રકે।; સારે શા માટે તમારી પ્રાણુશ્રક્તિ એછી થવાતું, 
કે જેથી કરી તમારા મે!ઢા ઉપર તેમજ શારીર ઉપર કરચલી વળી 
વગર છુધાપાએ યાતે કત્રખતે જુવાતીમાંજ ખુધાપાો આવે તે '' થવાનુ, 
ચોલવા દો છે? 


પણુ કેબન્ટ્યાંતતુ' પરીછુ।મ; ફાઈ માત્ર કવખતતે। ખુધાપો લાવે 
જાવે છે એટલુ'જ નથી, પગુ તેથી ૬%ગી પષુ ટુકી થાય છે. અને 
કવખતનુ' મોત પષુ આવે છે 

છવનશાક્તિ તયા સ્થષ્રય ( તેંઘસ્ઘ 10૦ ) યાતે ખમવાની 
ય્રક્તિ ધટવા સાથે તમારાં રારીરતી બીજી બધી શક્તિ પણુ ઘટવા માંડે 
છે, કારણ કે, જ્યારે કેટલાંક ઝેરો તુરત મરષુ આણે છે યારે ખીન્ન' 
ઝેરો ધંમે ધીમે અરુદીડ રીતે આવે છે, કે જે ઝેરો તે મેડીકલ સાયન્સ 
( ર લત1૦&1 30101000:) નાં કહેવા કરેવા સુજબ આ ડેકલન 
. (ગ્માંતર્ડામદ) પેદ્દા થાય છે. 

થારે આ ધટી ગયેલી જવનશક્તિતે પાછી વધારવાનું, અને 
વખતે મરણુ આવતા અટકવાનું, અને એકવાર ફરીથી જ'દગીની મેજ 
મેળવવાતુ' એ અ તમારા પોતાનાં હાયમાંજ રહેલુ છે. અતે તે આ 


શ્‌ 
ઇન્તરતસ ખાથતે ઉપાય છે ક નયી તમાફ' લે,હી પવિત્ર થરી અને 


થાર કે$ તે આ ગટર ( આંતરડાં ) તે સ્વચ્છ રાખી, ઝેરા પેદ્દા થતાં 
ઘ્મ્ટફાવશે જે વીષે આગલ ચાલતાં હુ' સમળજેવીશ્ન. ” 


દવાની ગોળીઓ અને ધિચારાથી આ ક્રાર્ય થતુ' નથી. 


ચેતવણીઃ--દવાની ગોળીએ, કેથારતાક લેવાથી, ઓરમતે।માં જે 

કસ ઝુદરતે રાખ્યો છે તે ધટી ન્નય છે. આ રસે', કે જે ઝાડે લાવવા 

સટ જરૂરનાં છે, તે કમી યતથી અવયવો નબળાં પડતાં *નય છે, તે 

તેઓમાં ગભીર દરદે પેઠા થવાતી, જગ્યા કરી આપે જે. અને એમ 
એક ભારે સન્ન રારીર ઉપર તે (દવાએ! ) આંગે છે. 


અકુદરતી જેલાબએે અતે ગોળીમોા . વાપરવા માટે કુદરત તમને 
શ્રિક્ષા કરે છે. કે તેના સામે ટકવાને તમો ઉભા રહી શકના નથી, 
અને તારે ડાક્ટર કહે છે કે હુવે હમારી દવા તમો ઉપર ચાલી શકતી 
નથી. કારણુ કે યાં ગ'ભીર દેમ્પલીકેરાન ( €૦1011€41૦010 ») થયુ 
અલખર્વાં ડાકેટર કાંઇ એમતો કખઞુમ નજ કરશે કે, આ હાલત આ 
બધી “ કથારતીક''* લેવાતી આડતનતે આઉલારી છે, કે ને આડત 
તમારા પ્રીઝીસશીયન તરીકે, જ્યારે તમો કબનયાતથી પોડાતા હતા સારે 


ધશ્‌ીક નાત ન્નતની દવાએ! તેણેજ તમારા શરીરમાં નાંખી અખ્ત- 
રાઓ ફર્યા હતા. 


નો તમો એવે ખ્યાલ રાખતા હો ૩ હમે આ બાખદતે ખઠુજ 
ગભીર પણુાનુ' રૂપ આપીએ છે, અતે એવુ* ધારતા હે કે જર્વાં સુધી 
તમને દરદની ( દુખવાની) લામ્ષી થતી ન હોય વાં શુધી ગક 
ગ'ભીર દ લત રારીરમંં ઉપજે નહી, તે તમે ખરેૅજ એક સૅૉંટી:- 
ગભોર્‌ ભુલ કરો જો, 


હુ કાંઈ ઝલરાવનારો નથી, પણુ જ્યારે ડાફટરાએ ( અથવા 
દવાએએ ») તૃમારી કખજ્યાતને દુર કરવામાં જેટલું ઢરવૃ' હતુ' તે ' 


યજુ 
લમે કરી જેયુ', અને તમે। કાંછ વધુ કરી શકતા નથી સારે તમાર 
સશહત માટે બીન્ન કેઇ ડેૅક!ણુ નજર્‌ ફેરવવી? બેઇએ. 


જ્યારે ૯૦ થી «૫ ટકા જેટલા ૬ઃરેોનતું મુળ, જેમ સયપયી મોટા 
અને આગેવાન મેડોકલ સત્તાધીકારીએ। ( કહે છે તેમ, ) આ મોટા 
આતરડાંમાંજ રહેલુ' છે અને ન્યારે ડાક્ટર પાસે તેના ઇલાજ તરીક 
પથારતીક કે છરી ( વ'હકાપ ) સિવાય બીન્ન કાંઇ હોતા નથી સારે તો રી 
બા કેોઠાને ખીજ કેહ રીતે સાફ કેમ રાખવે। તે તરફ તમાર્‌' ખ્યાન ખેચીશ- 


દરેક અકુદરતી હાલત યાને દરદૃને મટાડવાનેો ખરે 
કુધ્ર્તી ઇલાજ ને કેઠાતે પાણીથી ધેોવવાને॥ ઇનતરનલ ખાથ છે. 


પ્રોફેસર મેચનીકેફ જેને અ અઆંતરડાતી ખરાખી પુરવાર કરી છે પયુ 
તેણું ૪લાજ તરીકે વાઢકાપ ફૂરમાવ્યુ' છે તે કરતાં, આ ઇંન્તરનલ 
ખાય યાને અ'તરતુ* સ્નાન ન્ને તેતે દેખાડમેી હતે તે! દુનિયાના લેક્ોની 
ખરી સેવા તેણે બનનવી હેત. પણુ દલગીરી બર્ઝું" છે કે, ખીન્ન તેવા 
સ્વત'ત્ર વિચાર કરનારાએ।થી વેગધ્વે જ૪ તેણું માત્ર છરી (વાઢકાપ) 
નોજ પલાજ બતાવ્યો! છે.--અને એવા ખોટા ઉપાયેોનેજ વળગી રેહતા 


ગ્રે'્રેસર પોતે પશજ્ન લાંખી ઉમરે પુગ્યા વિના થોડાક મઃ'સ ઉપર 
( હમનાંજ ) મરષુતે સ્વાધીન થયે! છે. 


જે. બ. એલ. કાસકેડની ખુખીએ. 


સવાલ---યારે શુ' ત'રદારસ્તી નનળવવા માટે આ ઈનતરલ બાય 
સીવાય ખીન્ન ઉપાયે। નથી € 


જવાખ--હા છે--એટયે કે ને દરેક સાષ્ટુસ ખાવાપોવાની સ'ભાળ 
રાખે--પુરતી કસરતો કરે--હવાપાણીનેો પુરતો લાશ દરરેોઝ મેળવ્યા 
ઢરૈ-તો તેથી ત દુરસ્તી જાળવી શકાય છે-પયુ સવાલ તે એ છે ૩, 
' એ રીતે ૬રક બાબદમાં સ'ભાંભ લેનારા માયુસો ધણાજ થોડાં હોય 
છે--બાઢી મોટે ભાગે, લેકે ત'દુરસ્તીનાં કાયદા પાળી શકતા નથીન 


૧૪ 


ખાશ કરી સુ'અઇ જેવા ગીચ, અને ટામકાજની ધમથકરીવાલા શૈદેઃ 
શસાંલે[ટે! પદર પદા કરવામાં અને મે/જમન્નકુમાં એટલા તે! ચકચુ? હેમ 
છે તેએથી ત'દુરસ્તીનાં કાયદાએ પાળી ફ્ઞાકાતા નથી--તેએતેો નેમ 
ગમે તેમ ખાવુ પીવુ કરે છે બલકે તેમને ખાવા પીવામાં અને મેજ 
મળ્હ બોગમવવ:ઃનીજ આડત રહેલી હેય છે અને તેમજ જ'દગીતુ* સુખ 
માની લીંધેલુ' હેઃ#વાથી તેએ દુખદરદથી વારંવાર પીડાતા હોય છે. 
અને એવા લેકે માટે અ અ'તરતનુ', સ્નાન “ પ્ન્‍્ટરનભ બાથ ” એક 
સાટા આર્ચીવદ સેસાન થઈ પડ્યો છે. અતે તેથીજ ગ ખાથ 
ત'દુર્સ્તી જતળળવવ। સાટે ધણા કીમતી--છતાં સાંદો સરલ અને દરેક 
મતુષ્ય કરી શકે એવે! હોાવાથી-તે દરદને મટાંડવાને અયવા દરદને આવતો 
અટકાવવાતો એક્લે। ખરો કુદરતી ઈલાજ ડંહેલોા છે-- 


સવાભન્ન્ઓઆઓ ઇત્તરનલ ખબાયથની ટાંઇ ખાસ રીત છે કે ? 


જવાખ--ઠ6'ઃ છે, અને તે એ કે ગરમ પાણીથી કેોડાતે ધે 
કાહેવે।1--પાણી એ કુદરતતું નેમેલું, કેોળપણું ચીજને ધોઇને સ્વચ્છ 
કરવાનુ" કુદરતી સાંધષયુ છે, અને તેથી જેમ એક ધરની મોરી (યા 
મોહલ્લાનતી ગટર) પાણીથી સફા થાય છે, તેમ આ આંતરડાં પણુ 
પાણીયી ધેવ,ઇતે સાધૂ થાય છે. 


સવાલ--પષ્ુ એનીમથી પાણી લેવાતી બહુ કડામુટ છે તેમા 
'"ાધ્કની મદદ ભેવી પડે છે. વખતનો ભાગ થાય છે, એટલે ધજા 
માહુસે। એનીચાંથી ક'ટાળે છે માટે કે!ઇ વધુ સેહલી રીતે તે થ૪ સકે 
ગેનુ' છે? 

જવાબન---ઢ1, છે. જેમ ૬રેક ગીજ કરવા માટે હમેશા શઉથી 


સરસ રીતે પષ્યુ હોય છે, તેમ ૨રીરનતે સાફ કરવા માટે પષ્યુ સઉંથી 
સરસ રીત છે, 


અને તે, જેમ ઓ. એચ, ડપ્સકેડ (2. 3. 1.. €દ૬૦8તેટ) પ્રેરી 
પાડે છે, જે એક મહાન ડાક્ટરે રો.ધી કટી, 


ધપ 
સવાલનન્ન્તે શુ' ચીજ છે ? ” 
જવાબ--એક સઉથી સરસ અદભુત તાતકાશીક, કામ કરે એવુ' 
એપરેટસ, યાને એ[ન્નર છે, કે જે આ કામ માટે, ખાસ લાંબા અનુંન 
ભવથી શોધી ક!ઢી ખનાવ્યુ' છે. 
સવાલ--તે થેવાની રીત ક'ટાળા જરી અતે લાંખી તો નથી ? 


જજાકનનહી, તે જેટલી સાદી અને સરળ છે તેટલીજ અસર્‌ 


કરેવામ | તાત્કાર્લ ક છે. તેથી અ'તરને। બાથ, યાને રારીરને અ'દરખાનેથી 
ધોવાનું, ધર્ણુ ૮ સેહ્લથી એક ખચ્સુ' પષુ કરી રાકે છે. ? 


સવાલન---તે વીષે કાંઇક વધુ સમનળ્નવર્‌ો ? 
ભ્વાઈ--તે જે બી. એઅએલ# કાસકેડ છે, 


સવાલ--શુ' ખીજ તેમાં સાપારષુ એનીમં કે દુશ કરતાં કાઇ 
વધારે ખુખી છે : અને તેમાં કડાકૃત કે વખતનો ભોગ 'નથી આપવે 
પડતે।, ટુ”કમાં તે કેવી રીતે, સરસાદ ભોગવે છે તે સમન્નવરો। ? 


જવાબળ--કાસકેડ એક રબરની કેોઠદળી છે કે જેમાં એઝી વેળા 
પાંચથી છ બાટલી જેટલુ પાણી ભરણ શ્ઞકાયમ છે, તેતી સરસાઇ નીચે 
પ્રમાણું છે. 
૧ લુ' તે ફક્ત ટુલ યા ખુરશી કે કમાડ ઉપરજ સાત્ર બેસોનેજ 
લેવાના છે, તેથી નાના બગશ્ચા પષ્યુ પોતાની મેળ લઇ શ્રકે છે. 


૨ જીુ' તે પાણીથી તદન લરાયલી હોવાથી તેમાં કોઇ પયુ હવા 
રહેવાતી જગ્યાતો જેખમ હોવો નથીન 


૩--તે ઉપર મોત્ર બૈસવાથીનટ ખે થી ત્રચુ મીનીટમાં આખોા 
"રાળ ધોવાઇ શાદ યાય છે. 


૪--બેસીતે લેવાથી બાતરડાં કુદરતી હાલતમાં રક શકે છે, જેથી 


હુ 


ભાખા આંતશ્ડામાં પાણી જઇ તેએ સ'પુર્યુ રીતે સાફ થઇ ફાક 
છે. જેથી ખારીકમ। બારીક કેરી તતવ પષ્યુ ખાણેર નીકળી ન્નય છે, 


પ--વલી તે ખેસોતે લેવાય છે તેથી લેતી વેળા પેટને હાથથી ચ'પી 
(મશ્નાજ) કરાઇ શ્ઞકાય છે, કે નથી વધુ કચરો ઝડપથી નીઢળી 
હાકે છે. તેમજ પાણી ભરાતી વેળા આંતરડાંનો જે જીલાવો થાય છે. 
(કે જે બેશક થવે। ભેણ એ) તેને “મસાજ” કરવાથી ધર્યુ જ રાહત 
મળેછે. ફ્કત પહેલીજ વાર લેતાં જરા એસક જેવુ" લાગે પણુ યાર્‌ 
કેડે એટલુ તેો:સાદુ--સરલ અતે સહેલ થઇ પડે છેકે તે બગ્ચાંએ 
પણુ ખુશીથી લેછે- કારણુ, તે લીધા પછી તુરતજ આરામ મળે છે. 


૬.--આ કાસકેડની ખીજ ખુખી એ છે '*, એની ઉપર પ્કત બૈસીનેજ 
પાણી લેવાતુ' છે તેથી, તેમન એની નળીના છેડા (આંધળાએ) આજુ 
ખાજુગ (ટોચ ઉપર નહી) હોવાથી એ કઝેથળીતે મહીનાની ત્રોરે 
દીવસ વાપરે તોય “રેકેતમ' ને જરાગે અગવડ કે અલવલ આવતી નથી 
ક જેમ ખીજી સાદી--એનીમા દુશ યા સીરીન્જ લેવ,થી થતુ નથી 
ક્રારણુ કે યાં પાણી ઉંચાઇએથી આવતું રેોવ.થી તેજ તેની નળીનાં 
ટાંચ (મહેોડ|) ઉપરજ છેડ હોવાથી #રકતમ'નાં માંસને લગાર સુરદાર 
થવાને। બ્ેખમ હોય છે જેમ ડાકટ! કહે છે. પ્સુ આ માસકેડથી તે 
શય દુર થયે। છે, અતે તેનાં પુરાવો સે'કડે! નડી પણુ લાખા માથુસોા 
દરરોજ આ કાસકેડથી અ'તરતે। બાથ લીએ છે તેમતા મતો વાંચવાથી 
આતરી પુર્વક્ર રીતે મળે છે. 


નઈ... ૧6, 


શઠ 
જે, ખી. એલ. કાસકેડને! ઉપચાગ. 


ફક્ત કખજ્યાત યારેજ એકલે! કરવાને છે એમ ન સમેજ/વુ'; પણુ ૬૫૭ 
તિક્ષષ્મુ (800૦) ૬૨૬ વેળા તુરતજ કાસકેડ વાપર્યાંથી દરદનુ' ન્નેર તદનજનુ' 
રહે છે. બલકે ધણૂ।ક તેવાં દરદે। તે! હમેશન દુર થાય છે, તાવ, સ*ધીત્રા, 
ઈતફલુએન્ઝા; દ્સેટીજમ; હેટએક, દાચરીયા, રીસપેપસીયાં, 
એપેનદાઈટીસીસ વગેરે ફરીયાદ વેળા આ અ'દરના બાથ લીધાથી 
ધષ્ીજ રાહત મળે છે. માટે એ કાસકેડ દશક એસપીટલ, સેતીતોરીયમ 
તથા ખાનગી ફેમીલીઓમાં બધી માતીતી અને અમુલ્પ થઇ પડી છે, * 


સ્રી જતર્મા લૌંતરના ૬૨૦ 


આ જાત સપ્ટે, આ કાસકેડ તો બહુજ અમુલ્ય થઇ : પટી 
છે. કઢારણુ કે તેએ કખન્યાતથી વધુ પીંડાતા હોય છે.  *તે 
તેમતા બાંતરડાં, કચરાબાથી લભરામલા હોવાથી, તેમના ' થરુપ્ત 
ખવયપે ઉપર ગાલુ' દખાણુ કરતાં હોવાથી, તેગા એવુ' સમજે 
છે ૩ હમને બીતરવુ' કાંઇ દરદ છે. અતે એવી રીતે : સા 
ધાર્યુ ડાક્તરા પાસે ઉપાય માટે ન્નય છે. જેએ પણુ--તેમને 
થયેલી ર્ખજ્યાતનાં અવયુણ્ા સમજતા ન હેવાથી,--તે બીચારી 
આએમની ફડ્વાલત, “ પેલી કરેવત છેકે “હેને ગ પુત એર ખે 
અબાછ ખસમ? તેના જેવી થાય છે. આ ઓઝા ને, જે. ખે. 
કોલ. કાચકેડ વાપરે તો તેમની દૂરીમાદેો થેોાડાકન્ટ દીવસમાં દુર 
થળ નય છે. 

છૂ્યઈીરી થમ મેક આઅરતરરડાતે પેોવાના કાય ઉપરાંતત આ 
_કાસકેટડ ઓઔભન્ળતી માટે વેન્નળ્તલ દુસ તરીકે, તેમજ ' ગરમ 
પાણીએ સેક કરવાની કોયળી અયવા “ આઇશ્રબેગ' તરીકે પણુ વપ- 
રાઇ શકાય છે. એવી બતી ખુબી શરેલી અન્નયબ જેવી આ 
ચીજ છે કે જે ધરમાં રાખ્યાયી ધણી ધણી ગ્યાધીઓ ખમવાનુ 

ર્જ થઇ કે કે જને કામ્ટરોનાં 'ખીશનાં પેછસા બથી ન્નય છે. 


"હ 
ક છલ્ડાપટ છે. છકાડ ૦1 કલા. 
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મનુષ્યના પાચણ-ક્િયાના અવયવો. 

1. ₹૦]90દછપઈઇ 6૦ (ાીોોહા--- યોને ખોરાક જવાની નખી 

છે. ઈા'વીદ્ષહ લાવે ૦6 &0038.6)3--યાને હોજરી અને તેને 

ડે. 19310130 લાળ ૦ હાળઇ॥લડ--કપર અને નીચો ભામ 

4. 19પ્ર0લંલ118113--- ૬ '“નઃતા હેજરી” કહુ જી. 

5ં.--8. 800811 11168111૯૦5--૬કમ જેને એપેનદાછશસી કહે કે તે 
7. ₹0૫૩૩--૧'. 810] 0ા0લૅષઇ૦--કેકમ જેને એપેનદાઇશોસ કરેછે તે 
ક. 4ક8€0€3પાછ, (૦: #1--* ન, આડા પડેલેઃ! ભામ આ ત્રન્નડે 
૪. 10, 1₹લ1)509લ૯1*%છ (૦!૦1૩--યાને અડો પડેલો ભામ મળાને 
31. 152. 1૦: લાવા બલા યાને નીચે ઉતરતો ભાગ? આપખુ 

માટ આતરડું થાય છે 

4૦-14. (૦પ 41105--યાનતે મળાશાય. 
358. 16, 1.1૫ ૯61", 11૯€])8110 1»1€૬--યાને લીવર ભને તેના લાગો 
42, 48, 19, ૪0. ઉદા 13૪ વંલ”-- 


1311૯૦ વેપઘલદ ૧૦ છુક તયા પીતની કેોથળીન 


ક્ટ 
'કાસકેડ લેવાની રીત. 


.છી'દુઓમાં જેએ “યોગી ' લોક કહેવાય છે તેખા પોતાની 
ધ્રચ્છા શક્તિથી યાને યોમના બળે, પણીને ઝાડા મારહતે અદર 
ખે'ચીઃકોઠાને સાફ ૩ર છે, તેઃજ રડાઈક ધોરણુ ઉપર પણુ શાધા- 
રણુ માષુસને અનુંકુલ થઈ પડે, એવા હેતુથી આ નવીન પ્રકારની 
ક્ાસકેડ ત્રીતમેન્ટ અમેરીકાના મહાન (1. €ઈંદ્રડ 4. 11૦11 14. 1».) 
ચાર્લ્સ લાંબો વખત મનન કરી શોધી કાઢી છે, કે જેથી મતુ* 
ષ્ય નનતના દુખ દરદ અતે વ્યાધીએ કમંતી થાય. 

આ કાશકેડ હન્નરા તહીં પયુ લાખોની સ“ખ્યામાં, અમેરીકા 
તથા ઇંગ્સાડ વગેરે દેશોમાં વપડાવા લાગી છે, તેના પુરાવો ભબરટર્લા 
ઉપરથી માલુમ પડરે કે આ કાસકેડની સાથે એ ડાકટરતી કાઢેલી 
“ 10૦0૪8 1ર૦&વ ૬૦ શ ંંળ્કૉદપ ” યાતે ત'દરાસ્તી મેળવવાને બાદ- 
શ્રાહી રસ્તો એ નામનું -પુટ્તક્ર ; જેની એક. નકલા, કાસકેડની 
સાથેન ભેટ સળે છે ( છુટી વેચાતી નથી. ) તેની હાંથમાં ૨૨૦ 
અસોનેવીસમી આજૃતી છપાઇ છે; ને ઉપરથીજ દરેક સાચુસને 
આ કાસકેડનુ' શ્ાર્વાજતીક ઉપયેઃગીપણ્‌' તથા ખુખી કેટલી હરે, 
તેનો 'ખ્યાલ ઝટ આવી શામરે. - 

એનુ નામ જે. બી. એલ. કાસકેડ 

એટ્લે '"ખુશાલી--ખુખસુરતી અને છ*'દગી આપનાર 

એવુ' અથસુચક નામ આપ્યુ' છે, જે બધી સામમ્રો તેમાં પેક 
થઇ થમાવે છે તે વીગત નીચે પ્રમાણે ૪. 

(૧) જે. ખી. એડે. કાસકેડ, રખરની કોથળી. : 

', *(૨) ખે “ઇનજેકશન” પેોધન્ટ, એક મોટાં માણુસ મારે બે ઈચ 
શાંખી અને ખીજ નાનાં ખોળકો માટે (એક છય લાંળી): 

(3૩) ગેન્ટી સેપતીક--પાઉદરતુ” સ્મેક તીન. 
(૪) શેકતભ- સોપ મલારામતે ચીકણી કરવા, કે જેથી પોઇન્ટ 
સેહેસથા અ"'6ર જઈ ૩ાકે. . 

, (૫) “જ્રાઉટત. સીરીજ” માટે તેની જુડી રબર પાછપ-તથા તેવી 
પકેતલ પૉઇન્ટ ર્તુદી. 

(૬) ઓએ: પારે” ખાસ જાજા દુર્ાની નલી તવા રબર તયા 
મા પોઈન્ટ દે. કક 


૨૦ 
જે. ઓ. એકા. કાઅકેડની દ(બગત. 





૧ જે. બ. એલ. કાસકેડ ચત્રની સમજ. 
૧) કાસકેડ હોવા મારે તેયર્‌ સુક્રેલી 
૨) કાઉન્ટ સોરીક૪ તરીક તણયાર્‌ 
3) કાસકેડ ગરમ પાણીની બાટલી તરી%ે 
૪) સોટા માષણુસની છતજેકરાન પોઇન્ટ 
૫) નાતા બચ્ચાં મારેતી પોણન્ટ 
૧) કૂઉન્ટન સીરીન્ટ પોઇન્ટ 


પ"૬) રૈકતક સાખુ 
૮) “રોયલ રેડનુ' શેલ્ય'' પુરતક 


એ પ્રખ્યાત પુસ્તક ઉપરાંત એક ખીજી ન્નણીતી ભા'મેજ પુસ્તક પહ 
સાથે મળે છે. “(1110 1ઇઇલ્કદૉળથા 1118-0૪ 1): 48338185013 14.1).” 
આ ખધી સામષ્રીઓ એક સુ'દર લાકડાંના બે!ક્ષમાં આવે છુ. 
બોક્ષની કીંમત રૂમ ૫૧) 
હીંદુસ્તાન તથા બર્મા સાટેના એકલા એજન્ટ, 

ખે. પી સાદન.--હેૅહ્થ હોમ, સાંટાફુઝ. 
સુ'ભઈ બરાચ--તાજ ખિટ્ડીંમ (વોલે્ાસ્ટ્રીટ, સર જમસે૬૯૭ ખાટલીવાળાની 
સ્કુલની સામે, કેટ હેોરનબી શઢ# 


“અમહારમામથી સાંટાફુઝજ લખનુ, 


કશ 
ઈમ કે. 1/* €880&8વૈબ 


“જે, ખી. એલ કઢાસકેડ. 
તેની 


જ/૪#?જ#૮ન? જંટેઝજ”' 

(૧૨) કોયળીને છેક તળપ્તભ મોઢાં ચુધી ( સેહવાયે તેટલુ ) 
ગરમ પાબ્ીથી શરતી ( ખખળતુ' પાણી કોથળીમાં નાખવુ” નહી') 
પશુ પંહેશા ભીનભેત બ્વુર્દા વાસણુર્મા કરી ષછી કાયળીમાં ભરવી, 

(૨૦ અન્ટી સેપતીક પાંઉદરતી ૧ ) ચમચી ભરી એક ગરમ પાણી 
નાં પ્યાલામાં નાખી પીગલાવીને પેલા ભીનશાંન કરેલાં પાશ્પ્રીનાં 
બાચ્ષ્ુમાં તાખી રવી ને પછી કોથળી ભરવી, યા ભરેલી કોથળીમાં 
ઉમેરવુ' 

(3? ઇતજેકશન પે.ઇન્ટ ( ૬ખીમાં ખે છે ) તેમાંથી જે 
શ્રેટી છે તે મોટા માયુસ માટે, અને નાની છે તે ખરચ્ચયાઓ 
માટે (૧ થી તે ૧૨-૧૩ વરસ સુધીના માટે વાપરવી ) મોટા 
આદમી પયમુ નાની વાપરે તે કાંક હરકત તથી. પયુ તેથી પાણી 
જરા ધીમું અદર જશે. 

(૪૦ ડોષળી ઉપર ટાળા લાંકડાનો જે ભામ છે તેતા ઉપર્‌ 
પાઇન્ટતે, ( સ્કૂની માફક ડ્રેરવી ) ઠ્રીક્ષ કરવી. 

(પ) વે પછી કોથળોને કમાડ યા તો લાકડાંની ખુરશી 
યા તુલ ઉપર જઝ્ુક્વી (નેતરની “ખુરશી નહી વાપરવી કારણ 
તથી રબર કપાઇ જરે)? પણુ અખ'ઢ પાટયમ!ંની લેવી, 


(દ ) જકતમતો ખાસ સાથ છે તેતે પાણીમાં એકવાર 
ભાળી કહી પછી સળાસય અથવા સધરામાં એક યા બે વાર 
ખોશી ફાહવો તે પછી પેલી પોઇન્ટ્રતે. મલાશયતી અ'દર ભઇ, કોશળી 


કશે 
ઉપર ખેસવુ', સીધા ટટાર ન્નશું ખુરસી ઉપર ડી કા તેમ મેસેવું 
(વાંકા વળીને નહી) 


(૭) પછી નળને કોક છે તે ઉધાડવો, કે પાણી અ'દર જવા માંડરે. 

(૮) હવે એ પાણી ભય લારે, પેઢ ઉપર, આપયું ફ્ાાથે સુડી 
વાળી પહેશા ડાભી પીંડુની નીચેયો હાષને ફેરવતા ઉપર ચદઢવુ” તે ડુ'ટી 
ઉપર જ્નુ', થાથી જમષ્યી તરફ ઉતરનુ (એ માટરે જુએ આંતરડાંનુ” 
ચીત્ર ખુકસાં આપ્યુ છે તે) એમ ગોળ ગેળ હુ'થની સુદીશ્રો, પણુ જરા 
સારીકાની ડાબોને (ભારસુકોને) હાથ ફેરશ્યા કરવા એથી અ'દર ચોટી 
ખેડેૅલા' મર વગેરે હરો તે છુટા યઇને નીકળશે. ને વળી પ!ણો અ'દર 
જતા જે દુ'"ખારો સહેજ થાય છે. તે પુ, આ રીતે મસાજ કરતાં 
નરપ પડશે. એમ હુપાથ ફેરવ્યાથી ખાસ ફપ્યરા થપ્ય છેઃ 


ચેતવણી-નેઓને ૬રરે।%૪ ચદલુ કેવી પડે તો ગરમ પાજીીથી ઝાડે! સાક્‌ 
મયા પછી તુરતજ એક પેટ જેટલુ ઠડ પણી પાછુ અ'દર “ઇતજેક#' 
કરવુ' (તે માટે કેોયળીમાંથી ખાકો રહ્યુ ગરમ પાધ્ય્ી કાઢી લઇ, એક 
એક કેળસીયા જેટલુ દદ પાણી ભરી, અરખષી મીતીટ યા મીટ ખેસવાયી 
એક પોાઈટ જેટલુ પાણી જરી, જેથી કરી ગરમ પાણીતી જે અસર 
(સુસ્તી શરેલી હેય છે) તે નીકળી જરે, ને રેકનતમનાં “ટીસ્યુ' પાછા 
યાભાક થરો. 


મોટા શે અધુ પાશી યાને થેડુ'કજ ખબાષી રેન 'ાથળી 
સપાટ થામ, સારેજ ઉઠવુ' જેતે ૩ થી પાંચ મીતીટ થાય છે. 
નાના ખમ્યાં મારે થોડુક પાણી નનય યાને ૧ થી ૨ ખે મીનીટમાંજ 
ભૈ થાય છે તેટલુક પાણી ૯૪ ઉઠનુ'. ખેચ્ચ આતે અ.પતી વેટ, તેમને! 
બર ગએ! છે। હે!વાથી, કોથળી ઉપર ખનન્‍્તે ફદાથે! મુકીને જરા દાબથી* 
3 જેથી પાણી સેહલાધ્યી અ'દર્‌ જનય, ર જ 


જેએએ 'કોઇબો દીવસે એતીમા લીધી ન હાય તેવા બધ્ણુસ;, જ 
કીશ્કેડ છે, તો કારૂઓઆતમાં તેતે કદાચ પેટ (ઝાડે? આવે એવી તીક્ષણુ 


ફડ 
ધાય છે પણુ તેને નરા દાળી રાખી ખેસીજ રહી પાણીન 
- જવાન” દીધુ હોય તે! તે લાગધીી સ્હેજ વખતમાં મેટી 
ન્નેય છે. તેમ «તાં નને નશ ખમી શ્ચકાય એવુ લાગે તો રારૂઆતમાં 
ચે૬ુ'ક પાણી લઇ, ઝાડે ખેશી €ઉઠવુ' ને પછી પાછ્ુ' કોથળી ઉપર ખેસી 
પુરતુ' પાણી અ*દર લેવુ" જેથી કે.ડે બરાબર સાષ્ર થશે. 

ચેતવણી --(૧) આ કે,યળીની ઉપર એક લેધરક્લોાથનું કવર 
શરું ટરી લેરો। તો રબરતે મોરો ટેદો મળશે ને કોથળી વરસે! સુધી 
લાબો વખત ચાલશે, દે 
બીન્નુ--કોાથળી ચલુ વપરાશમાં આવે તે! પછી એને ગે!ળ ધડી 
કરીને રાખવી નહી પષ્ુ સૌધી સપાટજ એક ખીલા ઉપર એ।રવીને રાખવી. 

મમે તે। નાને। ખેો।ક્ષ (તીન યા લામ્ડને) કરી સીધી ટાંગી રાખવી. 


ખુલાસેોઈ--અ। કાસકૅડ માત્ર કબ્જ્યાતને દુર કરવા માટેજ 
ગ્મેકલી નથી પણુ દરક તક્ષષણું ૬૬૬ નવાં કે તવ, દધનકલએન્ઝા કેલ્ેરા 
હસે।, શરદી, રેડએક દીસપેપસીયા, બીરું*સનેસ, એપેનદાઅુરીતીશ, 
વીગેરે ય વેળા એ કાસકેડ વાપરયાથી દરદીને ધણા આરામ મલરી# 
અતે વખત જતાં દરદ સમુ!ગુ જરો. 
તાવ વેળા એકજ વખત દરાસ્કેડુ લીધાથી ખેથી ત્રષુ 
. ીમરી જ્તાવ ઉતરી ન્નય છે, અને સાધારષુ તાવ તે! તે પછી તદત જતો 
યે છે. બોજ્તે ઝૅર્‌ી તાવ વેળા. ક્રાસક્રેક દરરો।જ લેવાથી, તેમજ પરણેજ 
કર્યાથી બલ્કે અપવાસ યાને પાછી ઉપરજ દરદીને રાખવાથી પષોત!દની 
ખળ તેરેગ દુર થરો અને તાવ મારે કાંઇ પચ દવાદારૂનાં ધીચારાની 
[સુવ્લ જરૂર પડરો નહી-ધણ્‌! સ"ખત તાવ વેળા ઠં"”ડા પાણીયો બરેલી 
મમ લેવી, ગરમ નહી, નથી રારીરને અ'દરતી ઠ'ડક મેળશે તેમજ 
પ કચર પણુ સાર ઘણ જશો, 


. 
ન 


ક્ર 
 કાસકેઠ ક્યારે લેવી ? 


કબન્ત્યાતની પ્રરીયાદ હેય તમારે કાઇ અસુકં ઢાઇમની ગાત 

જર3 નથી, ચ્વારે ઉઠયા કેડે લેવી ય! રાત્રે સુવાની આગમજ પણુ 
ભઇ શકાય તે। વધુ શ્‌ કે, જેયી કોઠો સાધ ધયાથો ગુદરતી કીવાળોા 
જે રારીરમાં રાતે ઉબમાં ચાટે છે, તેએ ધણી સારી રીતે રઇ ચાક, પંખ 
મ્માટલુ' યાદ રાખવુ' કે જમવા પહો ત્રણુ ફલક મહીનેજ સેવી 
શરેલા પેટ ઉપર તુરત કાસક્ેટ લેવી સશ્વાહુ ૩૨૪ તયો, અયવા જમવાની 
*આગમજ ગમે લારે લેઇ રાકાય, પરતુ કણક હદીર્લા તીક્ષણુ ૬૨૬ વેશા 
છંન્વાંકે સુક્રો વગેરે સ્ાયેતો ગમે સારે (દરદતુ' જતેર થયુ' કે) તુરતજ લેવાથી 

રાહત મળર્‌ે. 
કાસકેડની છુટી સાસમ્રીએ!. 
એન્ટીસેપ ૧13૬૨ ૧) રતલને। ડબે! રૂ! ૪) 
મેકટલ સોપ ૨૬) ન'ગ ટીનના બોક્ષના રૂ, ૩-૪) 
છીટક ક્ટીકન આના 54૦ 
ઇનજેકશ્ન પોઈન્ટ ફૂ, ૨-૪૪-૦ 
વગેરે દરેક સામાન મળરી. 
હી'દુસ્તાન તથા બર્મા માટેના 
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વધત છ 8 ઈડતકઈદઈાર કેત મસ્તક 
કાકડ (0515, કંણાકક “હતં ઇપકોટવે ઇઝ 10%? . 
ઈાછ!ડણડણ 8510084 હદ દક ઉટ્કોદ 1બઝટ કડડપ૦- ૫૪૬૦૭ 
સવ હક સ્વાધીન. 










